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IZVLEČEK:	
	
	Razvoj	tekmovalnega	alpskega	smučarja	v	vrhunskega	športnika	zahteva	veliko	mero	vztrajnosti	in	treninga.	Za	doseganje	vrhunskih	rezultatov	mora	smučar	skozi	različna	starostna	obdobja	ustezno	nadgrajevati	svoje	smučarsko	znanje	in	gibalne	sposobnosti.	V	diplomskem	delu	smo	predstavili	posebnosti	alpskega	smučanja	otroških	programov	deklic	in	dečkov	v	času	pred	mladinskim	programom.	Poudarek	je	predvsem	na	razvojnih	razlikah	dečkov	in	deklic,	ter	glavnih	značilnosti	kondicijske	in	smučarske	priprave	v	obdobju	pubertete.	Zaradi	razvojnih	sprememb	v	tem	obdobju,	prihaja	do	izrazitih	razlik	med	smučarji	v	mlajših	starostnih	kategorijah.	Trenerjeva	vloga	je	večplastna	in,	poleg	vodstvene	in	strokovne,	zaradi	mladosti	varovancev	združuje	še	vzgojiteljsko	in	ustvarjalno	plat.	Otroci	se	s	smučanjem	začnejo	spoznavati	predvsem	v	obliki	igre	na	snegu,	ta	se	hitro	spremeni	v	resnejše	treninge,	ki	se	z	leti	stopnjujejo	in	tehnično	ter	kondicijsko	nadgrajujejo.			V	drugem	delu	diplomskega	dela	smo	opredelili	posebnosti	letnega	plana	treniranja	in	problematiko	alpskega	smučanja	v	Sloveniji.	Podali	smo	predloge,	zaradi	katerih	bi	bil	mladim	tekmovalcem	olajšan	prehod	med	starostnimi	kategorijami,	s	tem	bi	se	ohranil	nivo	motivacije	in	zmanjšala	psihološka	obremenitev	s	tekmovanji.	To	bi	lahko	pripomoglo	k	ohranjanju	veselja	do	smučanja	med	otroci.	
	Diplomska	naloga	je	monografskega	tipa	in	temelji	na	strokovni	literaturi	s	področja	športnega	treniranja,	alpskega	smučanja	in	razvojnih	značilnostih	otrok.	To	smo	povezali	z	znanjem,	pridobljenim	z	večletnimi	izkušnjami	v	tekmovalnem	alpskem	smučanju.	
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ABSTRACT:	
	A	great	deal	of	perseverance	and	training	is	required	in	order	for	competitive	alpine	skiers	to	transform	into	top	athletes.	To	achieve	top	results,	the	skiers	must	appropriately	upgrade	their	skiing	skills	and	mobility	through	different	age	periods.	The	aim	of	this	thesis	is	to	present	the	peculiarities	of	children's	alpine	skiing	training	programs	for	boys	and	girls	during	the	period	preceding	the	youth	program.	Emphasis	is	placed	on	the	developmental	differences	between	boys	and	girls	and	the	main	features	of	physical	and	skiing	preparations	during	adolescence.	Due	to	developmental	changes	that	occur	during	this	period,	there	are	significant	differences	among	skiers	in	the	younger	age	categories.	The	role	of	coach	is	multifaceted	–	in	addition	to	being	managerial	and	professional,	it	combines	education	and	creativity	due	to	the	young	age	of	the	athletes.	While	children	get	acquainted	with	skiing	primarily	by	playing	in	the	snow,	this	quickly	turns	into	more	serious	training	sessions	which	escalate	over	the	years	and	are	upgraded	in	a	technical	and	physical	way.		In	the	second	part	of	thesis,	we	defined	the	specifics	of	the	annual	training	plan	and	highlighted	the	issues	of	alpine	skiing	in	Slovenia.	Suggestions	have	been	made	to	help	young	skiers	transition	between	different	age	categories,	this	maintaining	the	level	of	motivation	and	reducing	the	psychological	burden	of	competing.	This	could	help	maintain	the	joy	of	skiing	among	children.		The	thesis	is	monographic	type	and	is	based	on	scientific	literature	in	the	field	of	sport	coaching,	alpine	skiing	and	developmental	characteristics	of	children,	combined	with	the	knowledge	gained	from	years	of	experience	in	competitive	alpine	skiing.	
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1.	UVOD		Alpsko	smučanje	je	kompleksen	šport,	saj	se	odvija	v	naravnem	okolju,	kjer	se	vremenske	razmere	lahko	hitro	spremenijo	in	vplivajo	na	vsakega	posameznika.	Tereni	primerni	za	posamezne	kategorije	tekmovalcev		in	vremenske	razmere	se	lahko	spreminjajo	tudi	med	samim	tekmovanjem	in	s	tem	se	spreminjajo	pogoji	za	tekmovalce,	ki	imajo	višje	startne	številke,	vse	to	vpliva	na	končni	rezultat.	Teren	je	sestavljen	iz	strmih	delov,	prelomnic,	kompresij,	ki	morajo	biti	sestavni	del	tekmovalne	proge.	Snežna	podlaga	se	tudi	spreminja	in	sicer	od	ledene	ali	mehke	snežne	podlage,	agresivnega	snega	v	državah,	kjer	je	značilen	ekstremen	mraz	in	suh	zrak	(Slivnik,	2010).	Zelo	zahtevne	tekmovalne	proge	v	članski	konkurenci	imajo	izjemne	naklone,	na	primer	na	znani	smukaški	progi	Streif	v	Kitzbuhelu,	se	nakloni	strmin	gibljejo	tudi	do	85	%.			Alpsko	smučanje	je	šport,	kjer	je	za	vrhunske	dosežke	zelo	pomembno	razvijati	vse	dejavnike,	ki	lahko	prispevajo	k	vrhunskim	dosežkom	(Struger,	2016).	Zato	je	za	alpskega	smučarja	pomembno,	da	ima	poleg	dobro	razvite	tehnike	smučanja,	potrebne	gibalne	in	druge	potrebne	sposobnosti	za	izvajanje	trenažnih	ali	tekmovalnih	nalog,	predvsem	se	zahteva	izjemno	dobra	psihična	in	kondicijska	pripravljenost.		Avtorji,	ki	spremljajo	in	razvijajo	potrebne	sposobnosti,	se	pogosto	sklicujejo	na	razvoj	naslednjih	sedmih	primarnih	sposobnosti:	Moč,	hitrost,	vzdržljivost,	koordinacija,	gibljivost,	ravnotežje	in	preciznost	(Lešnik	in	Žvan,	2005).		V	zadnjih	letih	se	je	v	alpskem	smučanju	zelo	razvila	kondicijska	pripravljenost,	ki	zahteva	visoke	in	srednje	dolge	maksimalne	obremenitve,	zato	se	kondicijski	pripravi	posveča	velika	pozornost	preko	celotnega	pripravljalnega	obdobja,	ob	tem	pa	ne	smemo	zanemariti	kondicijskega	treninga	tudi	med	tekmovalno	sezono.	Trenažni	proces	poteka	vzporedno,	saj	z	vadbo	smučanja	pričnemo	na	ledenikih	že	v	jesenskem	času.	Za	tekmovalca	predstavlja	dvojni	trenažni	proces	velik	napor.	Pri	vadbi	moramo	biti	pozorni	na	preventivno	delovanje	pri	izvajanju	treninga,	da	ne	prihaja	do	nepotrebnih	poškodb.	Predvsem	moramo	biti	pozorni	na	razvoj	tistih	delov	telesa,	kjer	so	možne	poškodbe	(kolenski	sklepi,	...).	Treningi	v	jesenskem	obdobju	potekajo	na	visokih	nadmorskih	višinah,	kar	predstavlja	dodaten	problem,	saj	se	moramo	zavedati,	da	je	trening	na	višini	naporen	zaradi	pomanjkanje	kisika	(hipoksija).		Tekmovalno	obdobje	traja	med	tremi	in	štirimi	meseci,	kar	predstavlja	velik	napor	za	tekmovalce	tako	iz	kondicijskega,	kakor	tudi	tehničnega	pogleda,	še	posebno	pa	se	pojavijo	težave	psihičnega	delovanja	mladih	tekmovalcev.	Zaradi	vseh	teh	faktorjev	moramo	skrbno	pripraviti	trenažni	proces,	saj	moramo	zadostiti	uspešnim	tekmovalnim	nastopov	preko	celotne	tekmovalne	sezone.			Trenažni	proces	je	skrbno	načrtovan	in	prekomerna	intenzivost	v	mlajših	kategorijah	prinese	le	kratkoročen	uspeh.	Otroke	moramo	naučiti	predvsem	tehnike	smučanja	in	gibalnih	znanj,	saj	jih	v	kasnejšem	obdobju	težko	popravimo	in	poslednično	lahko	tekmovalec	počasneje	napreduje,	oziroma	celo	nazaduje.	Če	v	zgodnjih	otroških	letih,	proces	poteka	preko	igre	in	zabave	na	snegu,	pa	na	žalost	z	leti,	tekmovanji	in	rezultati,	ambicije	staršev	lahko	privedejo	do	raznih	nesporazumov	in	zmanjšanja	motivacije	otrok	(Slivnik,	2010).			
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2.	ALPSKO	SMUČANJE	IN	TEKMOVALNI	SISTEM	SMUČARSKE	ZVEZE	SLOVENIJE			Z	alpskim	smučanjem	se	otroci	običajno	prvič	srečajo	okoli	tretjega	leta	starosti.	Prav	starši	so	tisti,	ki	gojijo	ljubezen	do	tega	športa,	zato	vpisujejo	svoje	otroke	v	različne	smučarske	tečaje	in	kasneje	tudi	v	smučarska	društva	v	bližnji	okolici.	V	otroškem	obdobju	trenažni	proces	poteka	predvsem	v	obliki	igre	in	zabave	na	snegu,	kjer	otroci	vzljubijo	šport.	S	kategorijo	cicibanov	se	začnejo	prve	državne	tekme	pod	okriljem	Smučarske	zveze	Slovenije.	Po	dveh	letih	tekmovanj	v	disciplini	veleslalom	otroci	preidejo	v	kategorijo	mlajših	in	nato	starejših	dečkov	in	deklic,	kjer	dodajo	še	slalom,	veleslalom	in	paralelne	discipline.		Nato	sledi	prehod	v	mladinske	in	članske	kategorije,	kjer	tekmujejo	v	vseh	disciplinah	na	domačih	in	mednarodnih	FIS	tekmovanjih.	Otroške	kategorije	štejemo	do	vključno	kategorije	starejših	dečkov	in	deklic.			
	
Slika	1.	Kategorije	tekmovalnega	alpskega	smučanja.		Tekmovanja	za	otroške	kategorije	se	pričnejo	konec	decembra	in	trajajo	do	začetka	aprila.	Začetek	tekmovalne	sezone	se	vedno	prične	z	regijskimi	tekmovanji,	saj	tako	dobimo	posamezni	vrstni	red	po	regijah,	tekmovalci	si	na	ta	način	pridobijo	štartne	številke	za	državna	tekmovanja.		Kvote	so	razdeljene	po	regijah	glede	na	rezultate	iz	pretekle	sezone,	ki	se	med	sezono	glede	na	uspešnost	tekmovalcev	spremenijo.	V	Sloveniji	imamo	štiri	različne	regije:		 	
• CENTRALNA	REGIJA,	
• VZHODNA	REGIJA,	
• ZAHODNA	REGIJA,	
• NOTRANJSKO	PRIMORSKA	REGIJA.				Najpomembnejša	tekmovanja	za	kategorijo	cicibanov	so	tekmovanja	za	slovenski	pokal	in	državno	prvenstvo,	vse	skupaj	do	5	tekem	na	državnem	nivoju.	Zelo	pa	so	pomembni	tudi	nastopi,	ki	ne	štejejo	za	točkovanja	kot:	memorial	Roka	Petroviča,	mini	pokal	Vitranc	in	mala	zlata	lisica.			
CICIBANI/	CICIBANKE	U12	10-11let	
MLAJŠI	DEČKI/DEKLICE	U14	12-13let	
STAREJŠI	DEČKI/DEKLICE	U16	14-15let	
MLAJŠI	MLADINCI/	MLADINKE	U18	16-17let	
STAREJŠI	MLADINCI	/	MLADINKE	U21	18-20let	
ČLANI/	ČLANICE	U21+	
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Za	kategoriji	mlajših	in	starejših	dečkov	in	deklic	tekme	potekajo	skupaj.	Prav	tako	na	državnem,	kot	mednarodnem	nivoju.	Tekmujejo	v	vseh	disciplinah	razen	v	smuku.	Število	treningov	se	v	tej	starostni	kategoriji	znatno	poveča,	prav	tako	pa	število	tekem,	tudi	do	4-krat.	Poleg	tekmovanj	slovenskega	pokala	in	državnega	prvenstva,	je	za	najboljše	(reprezentanca)	tudi	pomembno	mednarodno	tekmovanje	Pokal	Loka	in	nekatere	druge:	Alpe	cimbra	(ITA),	Pinocchio	(ITA)	in	La	scara	(FRA).		Poleg	tekem	za	otroške	reprezentante,	hkrati	potekajo	mednarodne	tekme,	ki	niso	na	tako	visokem	nivoju.	Štarti	so	razporejeni	po	regijah,	tako	na	tekmah	nastopijo	tudi	tekmovalci,	ki	niso	tako	perspektivni,	hkrati	pa	doživijo	lepo	izkušnjo.		Velik	preskok	vidimo	s	kategorije	cicibanov	v	mlajše	dečke	in	deklice.	Še	večji	preskok	pa	iz	starejših	dečkov	in	deklic,	v	mladinski	program	(FIS	program).		Pri	prehajanju	športnika	iz	mlajše	v	starejšo	kategorijo,	se	sposobnosti	in	znanja	nadgrajujejo	in	izboljšujejo.	Vsako	obdobje	v	smučarjevi	karieri	je	specifično	in	zahteva	izpolnjevanje	različnih	ciljev,	tako	operativnih	kot	splošnih.	Predhodno	neizpolnjevanje	ciljev	in	neznanje	v	mlajših	kategorijah	lahko	predstavlja	veliko	težavo	pri	prehodu	v	starejše	kategorije	(NPTS	2025,	2015).		Po	zaključku	obdobja	otroškega	smučarskega	programa	sledi	prestop	v	mladinsko	kategorijo	U18	in	U21	in	mednarodni	sistem	FIS.	Število	treningov	in	tekem	se	skupno	poveča	na	150-160	dni	na	sezono,	od	tega	tekmovanja	predstavljajo	od	35-45	dni,	ki	pa	niso	koledarsko	začrtane.	Tekme	se	odvijajo	po	celem	svetu	in	trenerjeva	naloga	je,	da	načrtuje	oziroma	»poišče«	najbolj	primerne	tekme,	kjer	bo	tekmovalec	lahko	dosegel	najboljši	rezultat,	oziroma		čim	manj	točk,	glede	na	njegove	specifikacije	in	trenutno	smučarsko	pripravljenost.	Na	FIS	tekmi	lahko	tekmuje	tudi	do	140	tekmovalcev.	Štartno	številko	si	tekmovalec	izboljšuje	po	sistemu	točkovanja	FIS.	Vsak	tekmovalec	prične	s	999	točkami,	na	podlagi	uspešnih	nastopov	se	točke	znižujejo	in	si	jih	seveda	želi	imeti	vsak	tekmovalec	čim	manj,	saj	s	tem	pridobi	možnost	za	nižjo	štartno	številko.	Točkovanje	deluje	po	posebni	formuli	in	časovnem	pribitku,	ki	se	izračuna	glede	na	kvalitete	in	čase	tekmovalcev	na	tekmovanji.	Manj	kot	ima	točk	posamezni	tekmovalec,	boljšo	štartno	številko	ima,	hkrati	pa	je	po	takem	sistemu	točkovanja	mogoče	oblikovati	lestvico	samega	svetovnega	vrha	(Marcel	Hirscher	ima	0,00	FIS	točk).	Seveda	imata	Evropski	in	Svetovni	pokal	svoje	točkovanje,	vendar	osnova	mladinsko-članskih	rezultatov	temelji	na	FIS	točkah.	Tekmovanja	so	razvrščena	po	rangih:		
• FIS	tekme	(mednarodna	tekmovanja	nižji	rang),	
• Evropski	pokal,	(azijski	pokal,	severno	ameriški...),	
• Svetovni	pokal,	
• Svetovno	prvenstvo,	
• Olimpijske	igre,								
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Po	podatkih	Smučarske	zveze	Slovenije	je	bilo	v	sezoni	2018/2019	tekmovalno	aktivnih	38.	klubov	iz	celotne	Slovenije	v	vseh	kategorijah.	Procesi	treninga	v	otroški	kategoriji	potekajo	preko	klubov.	Večji	klubi	imajo	za	vsako	kategorijo	svojega	trenerja,	večina	pa	jih	v	kategoriji	mlajših	in	starejših	dečkov	in	deklic	trenira	skupaj.	To	lahko	predstavlja	problem	predvsem	za	trenerja	v	organizaciji	in	individualizaciji	napredka	tekmovalca,	saj	skupina	ni	homogena,	starostna	razlika	znotraj	kategorije	pa	znaša	tudi	do	4	leta.		V	otroški	kategoriji	U14-U16	se	formira	otroška	reprezentanca,	vendar	so	skupni	trenažni	procesi	organizirani	le	nekaj	krat	letno	v	obliki	krajših	smučarskih,	kondicijskih	kampov	in	udeležbe	na	mednarodnih	tekmovanjih.	Za	trenerski	del	so	zadolženi	izbrani	klubski	trenerji,	pod	vodstvom	vodje	otroškega	programa	na	Smučarski	zvezi	Slovenije.	Pri	posameznih	kampih	sodelujejo	tudi	člani	slovenske	demonstratorske	vrste	in	bivši	vrhunski	tekmovalci,	ki	prenašajo	svoje	znanje	na	mlajše	tekmovalce.		Če	je	tekmovalec	uspešen	v	otroški	kategoriji	in	izpolnjuje	pogoje,	se	uvrsti	v	mladinsko	reprezentanco,	kjer	ima	boljše	pogoje	za	trening,	ker	se	uvrsti	v	reprezentančne	programe.	Kdor	se	ne	uvrsti	nadaljuje	pot	v	enem	izmed	klubov,	le	teh	ni	veliko,	saj	veliko	tekmovalcev	s	kategorijo	u16	preneha	z	alpskim	smučanjem.	Glavni	razlogi	za	prenehanje	so:		
• motivacija,		
• slabi	rezultati,	
• finančni	vidik	(alpsko	smučanje	velja	za	enega	dražjih	športov),	
• slabi	pogoji	za	trening	(	v	Sloveniji	nimamo	ustreznega	ledenika	kakor	tudi	ne	poligonov	za	vadbo),	
• izpad	ali	ne	uvrstitev	v	reprezentanco,	
• poškodbe,	
• študij	–	kariera.	
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2.1.	Vloge	in	naloge	trenerja	(mlademu)	športniku			Trener	je	ključna	oseba	v	oblikovanju	športnikove	kariere	in	vzgoje.	Tušak	in	Tušak	(2001,	v	Kajtna	in	Jeromen,	2007)	naloge	trenerja	opredeljujeta	z	vidika	večplastnega	pristopa	do	športnika,	njegovo	aktivnost	opredeljujeta	na	šestih	področjih:			
1.	Planiranje	treninga	Da	trener	uspešno	načrtuje	vadbeni	program,	mora	poznati	različna	področja	kot	so,		(medicina,	psihologija,	fiziologija,	organizacijska	znanja...).	Hkrati	pa	tudi	zato,	da	lahko	vključuje	nasvete	drugih	strokovnjakov	iz	športnega	področja.		
2.	Izvajanje	treninga	Treningi	morajo	biti	zanimivi	in	raznoliki,	trener	mora	ves	čas	dodajati	nove	vsebine.	Pomembna	je	smiselnost	in	povezanost	tehničnega,	kondicijskega	in	taktičnega	treninga.			
3.	Kontrola	uspešnosti	treninga	Trener	mora	omogočiti	svojim	varovancem,	da	nenehno	kontrolirajo	učinkovitost	svojega	treninga.	Kontrola	pa	mora	biti	tako	inter	individualna	kot	intra	individualna.		
4.	Vsestranska	skrb	za	tekmovalca	Dejavnosti,	s	katerimi	trener	športnikom	zagotovi	dobro	počutje	in	razpoloženje.	Delovanje	zunanjih	pogojev,	upoštevanje	posameznih	želja	tekmovalca,	da	se	bo	najbolje	počutil,	pred	štartno	stanje,	psihološka	priprava,	sprotno	informiranje,	medijsko	sodelovanje.	
	
5.	Svetovanje	in	pomoč	svojim	varovancem	Trener	in	tekmovalec	morata	biti	dobra	prijatelja	in	si	zaupati,	hkrati	pa	mora	biti	trener	svetovati	in	pomagati	svojim	varovancem	v	zvezi	s	šolo,	stiki	s	prijatelji	in	partnerji,	starši..		
6.	Vloga	na	tekmovanju	Športniku	pomaga	predvsem	pri	pred	štartni	in	štartni	strategiji.	Vpliva	predvsem	psihološko	in	športnikovo	samozavest.																
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Jošt	in	Vodičar	(2017),	kot	glavne	naloge	trenerja	posebno	izpostavljata:		
• vodstveno-organizacijske	naloge,	
• učne	naloge,	
• vzgojne	naloge,	
• trenerske	naloge,	
• posredniške	in	informacije	naloge,	
• administrativne	naloge,	
• tehnične	naloge.	
	Vodstveno-organizacijske	naloge	povezujejo	vse	ostale	naloge	v	celovit,	zaokrožen,	ciljno,	ustvarjalni	kibernetski	sistem	in	transformiranja	celotne	priprave	športnika.	Naloge	poklicnega	trenerja	se	prepletajo	in	so	odvisne	od	cilja	priprave	športnika,	starosti,	dolžine	športnega	udejstvovanja	in	značilnosti	ožjega	ter	širšega	okolja,	v	katerem	se	odvija	potek	procesa	priprave	športnika.	Trener	mora	ponuditi	vsebinsko	raznolike	treninge.	Posamezne	naloge	poklicnega	trenerja	se	spreminjajo	glede	na	namen	in	cilj	delovanja,	značilnosti	posameznih	športnikov,	ki	so	vključeni	v	športna	tekmovanja.	Trenerjeva	naloga	je	vzpodbujati	športnika	k	ustvarjalnem	in	uspešnem	delu	v	športu,	hkrati	pa	ne	sme	pozabiti	na	uspešnost	v	šoli,	razmerju	v	družini,	vzporednih	izven	šolskih	in	kulturnih	dejavnosti.	Športna	ustvarjalnost	je	cilj	trenerskega	dela.	Športnika	mora	privesti	do	lastne	ustvarjalnosti,	saj	lahko	samo	tako	deluje	samostojno,	v	smislu	športnikove	samo	organiziranosti,	samomučenju	in	samo	vzgoji.				
Vodstvene	naloge	trenerja		Delo	trenerja	je	zelo	kompleksno	saj	vodi	kulturno,	tekmovalno,	taktično	psihično,	tehnično	in	specialno,	ter	osnovno	motorično	pripravo,	zato	trener:		
• Razvija	in	posodablja	model	tekmovalne	uspešnosti,	
• načrtuje	letni	in	večletni	program	(realizacija	in	opredeljevanje	ciljev),	
• organizira	in	realizira	program	v	realne	pogoje,	
• predstavi	program	s	kraji	in	termini	izvajanja	treningov	in	tekem,	
• sestankuje	s	starši	in	šolo	o	nastalih	problemih,	odsotnostih	in	uspešnostjo	na	vseh	področjih,	
• organizira	prenočišče,	opremo,	rezervira	smučarske	terene,	poskrbi	za	primerno	opremo	(maže,	merilne	ure	in	ostale	potrebne	rekvizite	za	uspešen	trening),	
• ustrezen	sistem	obveščanja	tekmovalcev,	staršev	itd.,	
• vodi	letno	statistiko	in	poročila	klubom,	
• poda	ustrezna	in	jasna	navodila	tekmovalcem,	ter	ima	rezervni	načrt,	v	primeru	slabih	razmer,	
• Pregleda	opremo,	da	bo	varna	za	tekmovalce.					
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Pedagoške	naloge	trenerja	
	Trener	ima	predvsem	vlogo	vzgojitelja	in	učitelja,	ko	dela	s	športniki	v	mlajših	kategorijah,	zato	trener:		
• Vsestransko	vzgaja	športnikovo	osebnost,	
• posreduje	znanja	teorije	s	področja	športa,	ter	jih	razvija	in	utrjuje,	
• posreduje	tehnična	ter	specialno	–	gibalna	znanja,	
• spremlja	psihološko	stanje	in	razvoj	športnika,	kjer	upošteva	načelo	individualnosti	in	psihosocialnega	razvoja	športnika,	
• skrbi	za	lastno	izobraževanje	in	udeleževanje	strokovnih	seminarjev,	
• posodablja	strokovno	znanje,	pri	čemer	si	pomaga	s	strokovnjaki.	
		
	
Ožje	trenerske	naloge	
	
• Razvija	športnikove	gibalne,	tekmovalne,	tehnične,	psihološke	in	ostale	sposobnosti,	
• skrbi	za	razvoj	in	ohranjanje	športne	forme,	
• razvija	nove	metodične	postopke	na	ustvarjalen	način	in	s	tem	prepreči	monotonost,	hkrati	pa	jih	uvaja	v	operativno	stroko.				 	 			
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3.	CILJI	IN	METODE	DELA		
	
Cilji:			
• Predstaviti	tekmovalno	smučanje	mlajših	kategorij.	
• Ugotoviti	kakšne	so	razvojne	razlike	med	deklicami	in	dečki	v	obdobju	pubertete.	
• Identificirati	probleme	skupnih	treningov	kategorij	U14/U16.	
• Posebnosti	obstoječega	programa	tekmovalnega	smučanja	in	ugotoviti	kako	ga	lahko	izboljšamo.	
• Pogoji	za	izvajanje	trenažnega	procesa	v	Sloveniji					
METODE	DELA		Diplomski	projekt	je	monografskega	tipa.	Pripravili	bomo	pregled	slovenske	in	tuje	literature,	ter	študijskega	gradiva	in	trenerskih	seminarjev.	Uporabili	bomo	znanje	in	osebne	izkušnje	pridobljene	kot,	dolgoletni	tekmovalec	članskih	kategorijah	in	trenerskem	delu	z	mlajšimi	kategorijami	alpskega	smučanja.		 	
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4.	RAZVOJNE	RAZLIKE	MED	DEKLICAMI	IN	DEČKI	V	OBDOBJU	PUBERTETE			Biološki	razvoj	lahko	označimo	kot	proces	histoloških,	fizioloških,	nevrofizioloških	in	drugih	sprememb	v	organizmu,	ki	se	zgodijo	v	času	od	rojstva	do	stopnje	polne	telesne	razvitosti.	Nanj	vplivajo	številni	dejavniki:	Genetski	vpliv,	športna	dejavnost,	prehrana,	kultura,	geografska	lega,	itd.	(Škof	in	Kotnik,	2016).		Biologi	obdobje	od	rojstva	do	odraslosti	običajno	razdelijo	v	štiri	razvojna	obdobja	(Tomazo-Ravnik,	1999).			 	1. Obdobje	dojenčka	in	malčka.	Prepoznavno	po	končnem	prodoru	mlečnega	zobovja	in	pospešeni	rasti.	(0-2	leti)	2. Zgodnje	otroštvo	traja	do	zaključka	predšolskega	obdobja	ali	do	prodora	prvega	stalnega	zoba.	Je	obdobje	razvoja	živčnega	sistema	in	osnovnih	gibalnih	spretnosti.	(2-6	let)	
3. Srednje	in	pozno	otroštvo	je	obdobje	relativno	stabilne	in	umirjene	rasti	in	obdobje,	ko	se	pojavijo	prvi	znaki	spolne	diferenciacije.	Za	dekleta	velja	do	10.	leta	in	do	12.	leta	za	fante.	
4. Mladostništvo	zajema	pred	puberteto	in	puberteto	s	katero	se	mladostništvo	zaključi.	Pri	dekletih	traja	od	10.	do	16.	leta,	pri	dečkih	pa	od	12.	do	18.	leta.	V	mladostništvu	pride	do	končnega	razvoja	telesnih	sistemov,	tako	v	strukturnem	kot	funkcionalnem	pomenu.	Značilna	je	hitra	rast,	spolni	razvoj,	sprememba	dejavnosti	živčnega	sistema	in	burne	spremembe	hormonskega	sistema.	
	
			
	
Slika	2.	Scamonov	model	razvoja	posameznih	bioloških	sistemov	(prirejeno	po	Malina	idr,	2004,	v	Škof	in	
Kotnik	2016).	
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Puberteta	je	znana	predvsem	po	pospešeni	rasti,	ki	nastopi	pri	deklicah	okoli	10.		leta	pri	dečkih	pa	približno	2	leti	kasneje.	Pri	fantih	traja	povprečno	3,5	let	pri		dekletih	pa	4,2	let.	Največji	prirastek	telesne	višine	v	tem	obdobju	znaša	za	dečke	med	8	in	10	cm	letno,	pri	dekletih	pa	je	za	3	do	5	cm	nižji	kot	pri	fantih,	pri	katerih	nastopi	pri	14	letih,	medtem	ko	pri	dekletih	pri	12.		Pred	vstopom	in	zlasti	v	začetnih	stopnjah	pubertete	se	zaradi	hitre	rasti	kažejo	tudi	nesorazmerja	med	trupom	in	okončinami,	ki	v	naslednjih	stopnjah	pubertete	izginejo	.	Pri	fantih	se	povečuje	širina	ramen,	pri	dekletih	pa	širina	medenice.	Dekleta	v	povprečju	dosežejo	98%	končne	višine	pri	16	letih	in	pol,	fantje	pa	med	17	in	18	letom.	Prirastek	telesne	mase	je	3,5-9	kg/leto	pri	dekletih	in	7-10	kg/leto	pri	fantih,	največji	prirastek	telesne	mase	se	zgodi	približno	pol	leta	po	največjem	prirastku	telesne	višine	(Škof	in	Kotnik	2016).	
4.1.	Sestava	telesa		Med	puberteto	se	močno	povečajo	razlike	v	sestavi	telesa	med	fanti	in	dekleti.	Pri	fantih,	se	poveča	predvsem	delež	kostne	in	mišične	mase,	medtem	ko	pri	dekletih	narašča	masa	maščobnega	tkiva	in	ne	maščobna	telesna	masa.	Dečki	v	obdobju	od	12	do	18	leta	v	povprečju	pridobijo	30	kg,	dekleta	pa	le	18	kg.	Od	tega	je	pri	fantih	ne	maščobnega	tkiva	82	%,	pri	dekletih	pa	60	%	(Žerjav-Tanjšek,	2005,	v	Škof	in	Kotnik,	2016).	Največji	prirastek	maščobne	mase	je	1,5	kg/leto	pri	dekletih	in	0,7	kg/leto	pri	fantih.	Maščobno	tkivo	se	v	času	pubertete	pri	dekletih	zviša	za	okrog	1	%	letno,	pri	fantih	pa	se	delež	zniža,	povprečno	0,5	%	letno	(Škof	in	Kotnik	2016).	
4.2.	Hormonska	regulacija	v	puberteti		Pospešen	vpliv	na	rast	in	spolni	razvoj	sta	regulirana	z	dvema	medsebojno	povezanima	sklopoma	endokrinih	vplivov.	Prvi	sklop	predstavlja	delovanje	rastnega	hormona	(RH),	ki	prispeva	pospešeni	rasti	neposredno	in	posredno	prek	stimuliranja	insulinu	podobnega	rastnega	hormona	(IGF-1).	Drugi	sklop	vplivov	na	pospešeno	rast	pa	prispevajo	spolni	steroidni	hormoni,	predvsem	estrogen	in	testosteron.	Hkrati	pa	je	potrebna	zadostna	prisotnost	hormonov	ščitnice	(Škof	in	Kotnik	2016).			Zaradi	hormonskega	delovanja	v	obdobju	pubertete,	ki	se	med	spoloma	močno	razlikuje,	se	dinamika	športne	učinkovitosti	deklet	v	obdobju	pospešenega	biološkega	razvoja	upočasni.	Zato	se	gibalna	učinkovitost,	predvsem	vzdržljivost	in	relativna	moč	pri	dekletih	v	tem	obdobju	relativno	zniža.	Razlog	je	predvsem	zaradi	sproščanja	estrogena	in	progesterona,	medtem	ko	je	porast	testosterona	pri	dekletih	v	tem	obdobju	skoraj	nespremenjen.	Povečanje	estrogena	povzroči	povečano	sintezo	maščobnega	tkiva.	Delež	maščobe	v	telesu	se	poveča	na	25	do	30	%	in	več.	Dekleta	v	tem	obdobju	potrebujejo	predvsem	jasno	razlago	tega	naravnega	pojava,	razumevanje	in	vzpodbudna	ravnanja	športnega	pedagoga	(Škof	in	Kotnik	2016).			 	
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4.3.	Ocenjevanje	telesne	rasti		Procesi	odraščanja	potekajo	pri	različnih	osebah	z	različnim	tempom.	Rast	in	razvoj	sta	dedno	zasnovana,	toda	številni	vplivi	iz	okolja	(prehranjevanje,	bolezen,	poškodbe,	telesna	dejavnost)	lahko	na	te	procese	vplivajo	spodbujajoče	ali	zaviralno.	
Kompleksnost	biološkega	razvoja	je	potrebno	poznati,	na	dinamiki	razvoja	živčnega	in	hormonskega	sistema,	ki	predstavljata	temelj	tako	telesnemu	kot	gibalnemu	razvoju.	Prenašanje	modelov	vadbe	odraslih	na	nižje	starostne	skupine	in	poskušati	prehiteti	naravo	razvoja,	razen	v	ekstremnih	razmerah	nimajo	takojšnih	negativnih	posledic.	Imajo	pa	izjemno	negativne	dolgoročne	posledice	(Škof	in	Kotnik	2016):		
• Nastanek	poškodb	
• Trajnih	okvar	gibalnega	aparata	
• Motivacijska	izčrpanost	
• Rezultati,	ki	so	lahko	kratkoročni				
4.4	Razvoj	gibalnih	sposobnosti	in	spretnosti	v	začetku	pubertete	in	otroštvu		Kot	smo	omenili	zgoraj,	je	izmed	značilnosti	pubertete	tudi	hitrejša	rast.	Z	nastopom	pubertete,	otroci	vstopijo	v	obdobje	»uporabnosti	in	prilagajanja«,	ki	se	odvija	približno	med	11.	in	15.	letom.	Zaradi	hitrih	in	neenakomernih	sprememb,	kot	je	na	primer	rast	okončin	se	nekoliko	upočasnijo	motorične	sposobnosti,	kot	so	koordinacija,	gibljivost,	ravnotežje,	natančnost,	ipd.	Potrebno	je	nekaj	časa,	da	se	procesi	nadzora	gibanja	prilagodijo	vsem	telesnim	spremembam,	zato	je	v	tem	obdobju	ključnega	pomena	izpopolnjevanje	tehnik	gibanja.	Zaradi	posledic	hormonskih	odzivov	se	po	15.	Letu	starosti		poveča	sposobnost	za	proizvodnjo	sile	in	mišičnega	dela.	Nastopi	čas	razvoja	»energetskih«	sposobnosti	moči,	največje	hitrosti	in	absolutne	vzdržljivosti.	To	so	sposobnosti,	ki	slonijo	predvsem	na	zmožnosti		proizvajanja	čim	višje	mišične	sile	in	vzdrževanja	le	te	skozi	daljši	čas,	kar	pa	ne	pomeni,	da	prenehamo	s	sposobnosti	gibalnega	razvoja.	Izpostaviti	želimo	le	to,	da	je	obdobje	otroštva	z	vidika	bioloških	možnosti,	bolj	primerno	izkoristiti	za	učenje	novih	gibalnih	sposobnosti	in	manj	primerno	za	razvoj	»energetskih«	gibalnih	sposobnosti.	Pubertetno,	predvsem	pa	pozno	pubertetno	obdobje	je	začetek	intenzivnega	razvoja	gibalnih	sposobnosti	in	čas	snovanja	specifičnih	športnih	tehnik	(Škof,	2016).			
	
	
	
	
			 17	
4.5	Razvoj	spretnosti	gibanja	(koordinacije,	tehnike	gibanja)		Koordinacija	je	sposobnost	učinkovitega	oblikovanja	in	izvajanja	zapletenih	gibalnih	nalog,	ki	se	kažejo	v	uskladitvi	časovnih	in	prostorskih	elementov	gibanja.	Osnovne	značilnosti	koordinacije	(Pistotnik,	2017):			
• Natančnost		
• Pravočasnost	
• Racionalnost	
• Izvirnost	
• Stabilnost		Otroci	pridobivajo	gibalne	izkušnje	že	od	6.	leta	dalje.	Poteka	obdobje,	ko	so	otroci	najbolj	dojemljivi	za	sprejem	raznovrstnih	gibalnih	informacij	in	strukturiranje	v	gibalne	programe,	saj	se	jih	morajo	šele	naučiti.	Mielinizacija	živčnih	vlaken	še	ni	zaključena,	zato	se	razvoj	koordinacije	strmo	povečuje	v	tem	obdobju,	ter	vse	do	približno	začetka	pubertete.	Z	vstopom	v	puberteto	pa	lahko	celo	rahlo	stagnira,	kar	je	posledica	hitre	rasti	skeleta	in	s	tem	rušenja	naučenih	gibalnih	vzorcev.	Napetost	v	mišicah	se	poveča,	ker	ne	sledijo	hitri	rasti	kosti,	ki	predstavljajo	daljše	vzvode,	ki	so	posledično	moteč	dejavnik	pri	že	naučenih	gibih.	Po	umiritvi	rasti,	človek	počasi	pridobiva	na	koordinaciji	vrhunec	pa	doseže	okrog	20.	leta	starosti	(Pistotnik,	2017).	Zgoden	in	intenziven	razvoj	živčnega	sistema,	daje	športniku	optimalne	pogoje	za	razvoj	kontrole	gibanja,	široke	koordinacije,	občutkov	in	natančnosti	gibanja.	Vadba	tehnike	različnih	gibanj	(koordinacije,	hitrosti,	agilnosti)	je	zato	zelo	pomembna	za	razvoj	ostalih	gibalnih	nalog	(razvoj	mišične	sile,	moči,	hitrosti	in	vzdržljivosti).	Raznovrstna	in	informacijsko	bolj	zahtevna	vadba,	ki	razvija	občutek	in	zavedanje	gibanja,	je	predvsem	naložba	za	kasneje.	Brez	omenjene	gibalne	podlage	ni	mogoče	pričakovati	vrhunske	tekmovalne	ustvarjalnosti	(Škof,	2016).	
4.6.	Razvoj	vzdržljivosti	in	aerobnih	sposobnosti	v	obdobju	pubertete		Pubertetno	obdobje	je	po	raziskavah	najbolj	optimalno	za	razvoj	centralnih	aerobnih	mehanizmov.	Rast	VO2		max	je	v	tem	obdobju	najhitrejša	in	hkrati	vzporedna	z	dinamiko	rasti,	zgodnejša	je	pri	dekletih,	vendar	je	intenziteta	pri	fantih	večja	(Geithner	idr.,	2004,	v	Škof,	2016). Pred	puberteto	se	deklice	ne	razlikujejo	kaj	veliko	od	dečkov.	Raziskovalci	ugotavljajo,	da	po	14.	letu	fantje	razvijejo	okrog		15	%	večjo	aerobno	sposobnost,	saj	pri	deklicah	maksimalna	izraba	kisika,	izražena	v	odvisnosti	od	telesne	mase	okoli	13.	do	14.	leta	ne	narašča	več.	Pri	fantih	pa	narašča	vsaj	do	18.	leta.	Rezultati	testov	vzdržljivosti,	hitrosti	in	moči	se	pri	fantih	močno	izboljšujejo,	pri	dekletih	pa	v	obdobju	pubertete	upadajo	(Škof,	2016).			
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4.7.	Razvoj	anaerobnih	sposobnosti		Anaerobna	kapaciteta	in	moč	ocenjujeta	človeško	telo	glede	na	količino	adenozin	trifosfata	(ATP),	ki	ga	telo	lahko	proizvede	v	anaerobnih	procesih	med	visoko	intenzivno	aktivnostjo.	V	vsakdanu	dejavnosti,	tako	otrok	kot	odraslih,	je	sposobnost	generiranja	eksplozivnih	gibanj,	ki	trajajo	od	nekaj	trenutkov	do	maksimalno	nekaj	deset	sekund	ključnega	pomena.	Anaerobne	sposobnosti	človeka	se	povečujejo	skladno	s	telesno	rastjo.	Delimo	jih	na	kratkotrajne	alaktatne	in	dolgotrajne	laktatne	sposobnosti	(Škof,	2016).		
Anaerobne	alaktatne	sposobnosti	(moč,	mišična	sila,	hitrost)	v	obdobju	pubertete	
in	učinki	vadbe	na	te	sposobnosti		Kratkotrajna	anaerobna	(mišična)	učinkovitost,	ki	sloni	na	veliki	mišični	sili	ter	moči,	predstavlja	efektivnost	v	najbolj	intenzivnih	obremenitvah,	ki	trajajo	do	10	sekund	(sprintih,	metih,	skokih	itd.,).	Anaerobna	učinkovitost	je	pri	otrocih	nizka,	vendar	se	pri	fantih	vzpenja	skozi	ves	čas	biološkega	razvoja,	medtem	ko	dekleta	dosežejo	vrh	krivulje	že	okrog	14	leta	(Škof,	2016).				
	
Slika	3.	Letni	prirastek	in	razvojna	dinamika	dečkov	in	deklic	starih	od	7	do	19	let,	v	testu	skoka	v	daljino	
(Škof,	2016).	
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Raziskave	kažejo,	da	so	vzroki	za	napredek	v	mišični	moči	predvsem	vpliv	biološke	zrelosti,	obseg	in	pogostosti	vadbe	(Behringer	in	Sod.,	2010,	v	Škof	2016).	Hormonski	sistem	sproži	biološke	mehanizme,	ki	so	pomembni	predvsem	za	razvoj	maksimalne	mišične	sile,	absolutne	vzdržljivosti	in	vseh	ostalih	»energetskih«	sposobnosti,	ki	jih	v	otroštvu	ni	mogoče	razviti	v	polnem	obsegu.		Otroci	napredujejo	v	moči	in	maksimalni	mišični	sili	predvsem	zaradi	izboljšanja	živčnih	mehanizmov.	Pri	mladostniki	pa	je	posledica	predvsem	v	vsoti	izboljšanja	živčnih	mehanizmov	in	mišične	hipertrofije	v	kasnejših	fazah.	Če	upoštevamo	osnovne	biološke	omejitve,	je	lahko	učinek	vadbe	zelo	pozitiven.	Do	16.	leta	(pri	nekaterih	tudi	do	18.	leta)	je	dvigovanje	maksimalnih	bremen	lahko	zelo	nevarno	in	lahko	pusti	hude	akutne	in	kronične	posledice	na	nadaljnji	razvoj,	saj	rast	dolgih	kosti	še	ni	zaključena	in	zato	ne	sodi	v	trenažni	proces	mlajših	starostnih	skupin.	Delo	z	lažjimi	utežmi	se	vključi	ob	zaključku	pubertete	(5.	stopnja	razvoja	po	Tannerju),	pomembna	je	predvsem	pravilna	izvedba	vaj,	ki	morajo	biti	usmerjene	predvsem	v	mišične	skupine	proksimalnega	dela	telesa.	Hkrati	pa	postopno	vključimo	tudi	vaje	za	razvoj	mišičnih	skupin	distalnega	dela	telesa.	Po	obdobju	pubertete	postane	vadba	moči	enaka	kot	pri	odraslih	osebah	(Škof,	2016).		
Anaerobne	laktatne	sposobnosti	(vzdržljivost	v	moči	in	hitrosti)	v	obdobju	
pubertete		Anaerobne	laktatne	sposobnosti	človeka	so	tiste,	ki	mu	zagotavljajo	učinkovito	delovanje	v	daljših	intenzivnih	obremenitvah	od	10	sekund	in	krajših	od	dveh	minut.	Anaerobne	laktatne	sposobnosti	so	odraz	dveh	dejavnikov:		
• Živčno	-	mišičnih	potencialov,	ki	so	potrebni	za	razvoj	velike	mišične	sile.	
• Učinkovitost	biokemičnih	procesov	v	mišici	in	ostalih	organskih	sistemov,	ki	človeku	zagotavljajo	predvsem	potrebno	energijo	(v	procesu	glikolize	in	glikogenolize)	in	odpravo	stranskih	produktov	(vodikovi	ioni),	ki	so	posledica	ustvarjanja	energije.		Poenostavljeno	bi	lahko	trdili,	da	učinkovitost	anaerobnih	procesov	temelji	na	hkratnem	delovanju	dveh	procesov.	Večja	moč	glikolitičnih	procesov	(več	ustvarjene	energije	po	anaerobni	poti)	in	hkrati	skrb,	da	se	anaerobni	laktatni	procesi	vključujejo	v	čim	manjšem	obsegu	in	da	je	poraba,	ter	nevtralizacija	stranskih	produktov	čim	večja.	Velikost	kisikovega	dolga,	s	katerim	ocenjujemo	vključenost	anaerobnih	energijskih	virov	v	produkcijo	energije	za	mehansko	delo,	je	pri	odraslih	višja	kot	pri	otrocih.	Pred	puberteto	ni	bistvenih	razlik	med	spoloma,	medtem	ko	v	pubertetnem	obdobju	fantje	dosežejo	večji	kisikov	dolg	kot	dekleta.	Splet	fiziološko-biokemijskih	sprememb	v	organizmu,	ki	se	zgodijo	v	puberteti	imajo	pozitiven	vpliv	tudi	na	anaerobne	metabolične	procese	v	celici.	Pogoji	za	razvoj	velike	mišične	sile	in	vzdrževanje	le	te	skozi	daljši	čas,	se	zgodijo	prav	v	tem	obdobju.	Hkrati	pa	se	poveča	izločanje	kateholaminov	(adrenalina),	ki	so	pomembni	za	ustrezne	reakcije	srca,	ožilja	in	metaboličnih	zahtev	na	razne	stresne	situacije.	S	tem	so	podani	pogoji	za	popolni	razvoj	anaerobnih	funkcij	človeka.		Iz	naštetih	dejstev	lahko	sklepamo,	da	je	polni	razvoj	anaerobnih	funkcij	(laktatnih	in	alaktatnih)	možen	šele	v	poznem	pubertetnem	obdobju	(Škof,	2016).	
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5.	POSEBNOSTI	PROGRAMA	OTROŠKIH	KATEGORIJ		V	tekmovalnem	programu	otroškega	alpskega	smučanja,	potekajo	treningi	v	klubih	skozi	celo	leto.	Intenziteta	in	količina	je	prilagojena	za	določeno	starostno	skupino,	ki	pa	ima	svoje	posebnosti	in	cilje	osvajanja	znanj,	ki	so	predvsem	pomembne	pri	prehodu	iz	nižje	v	višje	starostne	kategorije.	Če	mladi	smučar	ne	izpolnjuje	določenega	znanja	ima	lahko	velike	težave	pri	prehodu	v	višjo	kategorijo.	Smučarska	zveza	Slovenije	je	zato	izdala	dolgoročni	program	od	kategorij	otrok	U8-U16,	oziroma	smernice	z	naslovom	»Nacionalni	program	tekmovalnega	smučanja	2016/2025«	(v	nadaljevanju	NPTS	2025).			Če	primerjamo	alpsko	tekmovalno	smučanje	z	drugimi	športi	(nogomet,	košarka..)	je	večplasten.	Zahteva	odlično	fizično	in	psihično	pripravljenost.	V	pripravljalnem	obdobju	treningi	mlajših	kategorij	potekajo	več	dnevno	na	»bližnjih«	ledenikih,	zato	morajo	tekmovalci	imeti	posebne	pogoje	za	šolanje,	poleg	tega	pa	tudi	nadoknaditi	zamujene	šolske	obveznosti,	saj	veliko	trenažnega	procesa	poteka	prav	med	šolskim	poukom.			Širjenje	gibalnih	znanj	se	v	smučanju	začenjajo	z	osnovami	oblik	drsenja,	ki	se	smiselno	nadgrajujejo	z	začetnimi,	nadaljevalnimi	in	vrhunskimi	oblikami	smučanja.	Možnost	izbire	dobrega	dela	in	dodatnih	vsebin,	omogoča	posamezniku	glede	na	osvojeno	znanje,	lastnih	sposobnosti	in	ostalih	pogojev,	pot	do	vrhunskega	smučarskega	znanja.	Cilj	vsakega	tekmovalca	je	presmučati	postavitev	čim	hitreje.	Ne	pozabimo	pa,	da	je	pot	do	vrhunskih	zavojev	in	s	tem	posledično	rezultatov	zelo	dolga,	trnova,	hkrati	pa	prepletena	z	mnogimi	zakonitosti,	ki	veljajo	v	trenažnem	procesu	alpskega	smučarja	(Lešnik	in	Žvan,	2007).		Predstavili	bomo	posebnosti	in	problematiko	otroških	programov.	Poudarek	bo	predvsem	na	starostni	kategoriji	U12	–	U16.	
5.1	Letni	načrt	dela	otroških	kategorij	(U14-U16)		V	otroških	programih	alpskega	smučanja	načrtovanje	treninga	določa	predvsem	letni	koledar	tekmovanj.	V	mladinskih	programih	(U18-U21),	se	tekmovalci		ne	pripravljajo	za	točno	določeno	tekmo,	vendar	morajo	biti	za	tekmovanja	pripravljeni	skozi	celotno	tekmovalno	obdobje.	Alpsko	smučanje	ima	za	razliko	od	drugih	športov	razmeroma	dolgo	pripravljalno	obdobje	(Fajon	2019).	V	alpskem	smučanju	koledarsko	leto	traja	od	1.	maja	do	konca	aprila.	
5.1.1	Prehodno	obdobje	(april-začetek	maja)		Začetek	prehodnega	obdobja	se	v	otroških	kategorija	začne	po	končanih	tekmah,	ki	se	zaključijo	s	koncem	marca	oziroma	v	začetku	aprila.	Po	končanih	tekmah,	Smučarska	zveza	Slovenije	organizira	tako	imenovane	»speed	campe«,	ki	temeljijo	na	osnovah	hitrih	disciplin	(U14	in	U16),	tehnične	prvine	za	kategorije	U12	(z	demonstratorsko	vrsto)	in	testiranje	smuči	za	prihodnjo	sezono.	To	obdobje	je	namenjeno	predvsem	aktivnemu	počitku,	otroci	pa	se	hkrati	posvetijo	šolskim	obveznostim.	Trener	ima	nalogo	analize	pretekle	sezone.	
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5.1.2	Prvo	pripravljalno	obdobje	(maj-konec	julija)		Po	prvomajskih	počitnicah	se	prične	prvo	pripravljalno	obdobje.	Treningi	po	klubih	potekajo	od	4-5	krat	na	teden.	Namenjeni	so	predvsem	bazični		kondicijski	pripravi,	z	nizko	intenzivnostjo,	ter	večjim	številom	ponovitev	in	širjenju	gibalnih		znanj.	Glavni	cilj	prvega	pripravljalnega	obdobja	je	priprava	posameznika	na	zahtevnejše	treninge,	ki	bodo	sledili	v	kasnejšem	obdobju.	Poudarek	je	predvsem	na:		
• Osnovni	moči	celega	telesa	(lastna	teža),	
• razvoju	aerobnih	kapacitet	(	tek,	kolo,	rolanje,	športne	igre	itd.),	
• koordinaciji	in	ravnotežju	(	različni	poligoni,	nogomet	ali	druge	igre,	rolanje	po	parkih,	ravnotežne	žoge,	monocikel,	itd.),	
• gibljivosti	in	ostalih	preventivnih	vsebinah	(stabilizacija),	
• lažji	pliometriji	(atletska	abeceda,	lažji	poskoki),	
• vključevanju	drugih	športov	in	s	tem	širitve	gibalnih	znanj	(kajak,	plezanje,	kanjoning,	smučanje	na	vodi,	pohodi	itd.).		Smučarskih	treningi	v	tem	obdobju	niso	pogosti	(max	5	dni	v	celotnem	obdobju)	in	se	nanašajo	predvsem	na	vadbo	izpopolnjevanja	tehnike	smučanja	z	različnimi	korekcijskimi	vajami,	vendar	samo	v	primeru	dobrih	snežnih	pogojev	na	bližnjih	ledenikih.	Obdobje	se	v	večini	primerov	zaključi	z	večdnevnimi	pripravami	na	morju	ali	drugih	lokacijah	(Bohinj,	Bovec	itd.),	kjer	je	priporočljivo	otrokom	ponuditi	čim	bolj	pestro	ponudbo	drugih	aktivnosti	in	s	tem	širiti	spekter	gibalnih		znanj.		
		
Slika	4.	Najpomembnejše	gibalne	sposobnosti	alspkega	smučanja	za	določeno	starost,	pri	kateri	je	potrebno	
upoštevati	načelo	vsestranskosti	in	stopnjo	razvoja	(NPTS	2025,	2015).	
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Julij	je	čas	družinskih	dopustov,	zato	tekmovalci	trenirajo	sami	po	individualnih	programih,	ki	so	namenjeni	predvsem	vzdrževanju	kondicijske	pripravljenosti.		
	
5.1.3	Drugo	pripravljalno	obdobje	(avgust-oktober)		Poleg	vseh	naštetih	gibalnih	sposobnosti,	ki	jih	razvijamo	v	prvem	pripravljalnem	obdobju	postopno	v	vadbo	vključujemo	tudi:		
• vzdržljivost	v	moči	
• hitro	moč	(lažja	pliometrija,	razni	poskoki,	atletska	abeceda	itd.)	
• hitrost	(aciklična	in	ciklična,	različni	štartni	položaji	itd.)	
• agilnost	
• anaerobno	laktatno	vzdržljivost	
• akrobatika	in	gimnastika		To	obdobje	je	smiselno	nadaljevanje	prvega	pripravljalnega	obdobja	in	je	namenjeno	specialni	telesno-kondicijski	pripravi.	Alpsko	smučanje	je	v	osnovi	anaerobno	laktatni	šport,	vendar	ima	pomembno	vlogo	aerobna	kapaciteta	posameznika.	Ta	določa	količino	vadbe,	ki	jo	bo	vadeči	lahko	opravil,	saj	alpski	smučarji	med	pripravljalnim	obdobjem	(maj-december)	večino	snežnih	treningov	opravijo	na	visokih	nadmorskih	višinah	(Fajon,	2019).	V	oktobru	poteka	vsakoletno	testiranje	gibalnih	sposobnosti	na	Fakulteti	za	Šport.		Mladi	alpski	smučarji	ponovno	pričnejo	z	vadbo	na	snegu	s	koncem	avgusta	ali	začetkom	septembra.	Vse	je	odvisno	od	snežnih	razmer	na	bližnjih	ledenikih,	če	so	pogoji	slabi	se	opravi	cikel	več	dnevnih	kondicijskih	priprav.	Na	žalost	se	zaradi	vse	slabših	podnebnih	sprememb,	sezona	začne	kasneje	in	optimalne	pogoje	za	delo	na	snegu	trenerji	iščejo	na	bolj	oddaljenih	ledenikih	(Zermatt,	Saas	fee	v	Švici),	vse	več	otroških	ekip	pa	se	odloča	za	trening	v	dvorani,	kjer	so	pogoji	konstantni	skozi	celo	leto.	Glavne	prvine	prvega	stika	s	snegom	(v	večini	po	4.	mesecih)	so:		
• Situacijsko/prosto	smučanje,	ki	temelji	na	(bazični	disciplini)	veleslalomskih	zavojih,	na	primernih	terenih,	
• večja	količina	kvalitetnih	zavojev	(kilometrina),	občutka	na	snegu	in	prilagajanje	na	novo	opremo,	
• razne	korekcijske	vaje	primerne	za	vsakega	posameznika,	
• postavitev	krajših	količkov,	
• ritemske	postavitve	(v	primeru	daljših	smučarskih	priprav	in	dobrega	prilagajanja	na	sneg).			
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	V	alpskem	smučanju	je	težko	planirati	točno	določene	datume	odhoda	na	smučarske	priprave,	saj	športe	v	naravnem	okolju	zaznamujejo	razmere	na	smučiščih.	Odločitev	trenerja	pogojujejo	predvsem	višina	snežne	odeje,	vremenska	napoved,	trenutne	razmere	na	smučišču	v	času	odločanja,	ter	organizacija	s	smučiščem	za	razpoložljivost	prog,	ki	si	jo	posamezni	trener	želi	za	trening.	Zato	lahko	se	lahko	zgodi,	da	trener	glede	na	splet	okoliščin	program	spremeni.		
	
			
mesec	 datum	 kraj	 vsebina	 število	dni	junij	 24.6.-	28.6.	 Bohinj	 kondicijske	priprave	 5	julij	 	 	 Individualni	program	 	avgust	 28.8.	–	31.8.	 Bohinj	 kondicijske	priprave	 5	september	 9.9.	–	16.9.		 	 Zermatt	-	Švica	 Prosto	smučanje	SL,	VSL	Postavitve	kratki	količki	
7/8		Skupaj	7	dni	
oktober		 3.10.	–	10.11.	26.10.	 Zermatt	–	Švica		Molltal	 Tehnika	VSL	postavitve	SL	 	 5/7	skupaj	5	dni	1	dan	
Tabela	2.	Realizacija	planiranega	programa	prvega	in	drugega	pripravljalnega	obdobja	SD	Domžal,	kategorija	
U14-U16	(osebni	arhiv).	
Slika	5:	Letni	program	dela	večdnevnih	priprav	v	prvem	in	drugem	pripravljalnem	obdobju	SD	Domžal	kategorije	
U14-U16,	za	sezono	2018-2019	(osebni	arhiv)	
Tabela	1.	Letni	progra 	dela	večdnevnih	priprav	v	prve 	in	druge 	pripravljalne 	obdobju	S 	 o žal	kategorije	
U14-U16,	za	sezono	2018/2019	(osebni	arhiv).	
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	Na	Tabeli	5	in	6	vidimo	razliko	med	planiranim	in	izvedenim	trenažnim	procesom	na	katerega	vplivajo	podnebne	spremembe	v	pripravljalnem	obdobju.	Taljenje	ledenikov	v	zadnjih	letih,	hkrati	pa	tudi	zaradi	vremenskih	razmer	je	bilo	skupno	opravljenih	13.	dni	treninga	na	snegu,	od	skupno	možnih	16.	dni.	Prvotno	je	bilo	v	programu	skupno	načrtovanih	22.	smučarskih	enot	treninga	v	drugem	pripravljalnem	obdobju.			
			
	
	
	
	
	
	
	
	
						Na	Sliki	5	in	6	vidimo	razliko	v	snežnih	pogojih	na	ledeniku	Hintertux	(Avstrija),	med	letoma	2009	in	2018.	
Slika	6.	ledenik	Hintertux	september	2009	(osebni	arhiv).	
Slika	5.	ledenik	Hintertux	23.9.2018	(Jens	Henttinen).	
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Slika	7.	Višje	ležeči	Zermatt	13.9.2018	(Švica),	z	odličnimi	pogoji	za	trening	(osebni	arhiv).		Iz	Slik	5,	6	in	7	lahko	vidimo	primerjavo	snežnih	razmer	na	bližnjem	ledeniku	Hintertux	(Avstrija)	in	bolj	oddaljenem	Zermattu	(Švica)	v	istem	časovnem	obdobju.	Glavni	problem	predstavlja	finančni	vidik.	Priprave	na	švicarskih	ledenikih	zahtevajo	vsaj	še	enkrat	toliko	denarja,	kot	pa	na	ledenikih	v	Avstriji.			V	otroškem	smučarskem	programu	večino	priprav	financirajo	starši	in	za	nekatere	klube	so	priprave	na	boljših	snežnih	pogojih	finančno	nedosegljive.	Razmere	na	bližnjem	in	priljubljenem	ledeniku	Mölltal	(Avstrija),	so	bile	za	trening	v	sezoni	2018/2019	optimalne	šele	s	koncem	oktobra.	Mölltal	je	vključen	v	skupino	smučišč,	za	katere	velja	letna	koroška	karta,	ki	je	cenovno	primerljiva	s	14.	dnevnim	smučanjem	v	Švici,	klubi	pa	jo	izkoristijo	za	40	do	50	dni	smučanja	skozi	celotno	sezono.	Omenjena	dejstva	pomenijo,	da	se	sezona	smučarskih	priprav	za	veliko	klubov	sedaj	začne	kasneje,	kot	se	je	začela	pred	nekaj	leti.					
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5.1.4	Predtekmovalno	obdobje	(november	–	december)		Količina	dni	na	snegu	se	v	tem	obdobju	poveča	in	kondicijskih	treningov	je	znatno	manj.	Med	smučarskimi	pripravami	opravimo	lažje	kondicijske	treninge	med	popoldanskim	časom	(koordinacija,	ravnotežje,	moč	trupa,	stabilizacija,	aktivacija,	nogomet	itd.).	Treningi	še	vedno	potekajo	na	bližnjih	ledenikih	v	blokih	po	3-5	dni,	v	vmesnem	času	pa	imamo	čas	za	specialni	kondicijski	trening.	S	koncem	novembra	in	ob	ugodnih	snežnih	razmerah,	treninge	izvajamo	na	nižje	ležečih	smučiščih,	ki	so	bolj	primerni	že	iz	vidika	monotonosti	istega	smučišča	in	nadmorske	višine.	Glavne	vsebine	predtekmovalnega	obdobja:		
• Postavitve	slalom,	veleslalom,		
• ob	pogojih	super	veleslalom	(pri	kategoriji	U14,	upoštevamo	načelo	postopnosti),	
• Večja	količina	prevoženih	vrat,	ob	koncu	obdobja	lahko	naredimo	trening	v	tekmovalnih	pogojih,	
• Meritve	časov,	
• Različne	postavitve	(menjave	ritma,	različne	razdalje...),	
• Treningi	potekajo	tudi	dvakrat	dnevno	in	z	različnimi	kombinacijami	primer:		9.00-11.00	trening	super	g	(ali	super	g	prosto,	prosto	smučanje	tehnika..),	14.00-16.00	trening	slalom	(oziroma	glede	na	pogoje	ki	jih	imamo),	
• Ob	pogojih	razbremenilni	trening,	ki	pripomore	k	pridobivanju	smučarskih	znanj	(snežni	park,	smučanje	po	celem	snegu).	
	Iz	Slike	10	je	razvidno,	da	treningi	v	večini	potekajo	na	Avstrijskem-Koroškem,	saj	v	Sloveniji	nimamo	optimalnih	razmer	v	tem	času.	Hkrati	pa	imamo	premalo	poligonov	
za	trening	in	večina	klubov	zaradi	tega	razloga	raje	trenira	v	Avstriji	tekom	celotne	sezone.	Uradno	so	urejene	površine	namenjene	izključno	za	trening	alpskih	smučarjev	v	Kranjski	gori	in	Krvavcu,	vendar	so	primerne	le	za	tehnične	discipline,	za	trening	hitrih	disciplin	se	klubi	odpravijo	v	Avstrijo.	Na	drugih	Slovenskih	smučiščih	je	trening	predvsem	odvisen	od	posameznih	upravljalcev,	trenutnih	razmer	in	količine	obiskovalcev	na	smučiščih.	Na	nekaterih	smučiščih	je	trening	mogoč,	vendar	le	ob	zgodnjih	urah	z	dodatnim	plačilom	(7.00-9.00)	ali	pa	v	popoldanskih	urah	od	12.00	dalje.		
Tabela	3.	Število	dni	v	predtekmovalnem	obdobju	SD	Domžal	kategorij	U14-U16	v	sezoni	2018/2019	(osebni	
arhiv).	
mesec	 število	dni	(sneg)	 Kraj	 vsebina		november	 	14	 Molltal	Turracher	hohe	 Postavitve	SL	VSL	ob	pogojih	SG	prosto	Merjenje	časov			december	 		19	 Avstrijska	–	Koroška	(nižje	ležeča	16dni)	Slovenska	smučišča	(3dni)		
Postavitve	SL,	VSL,	SG	(ob	pogojih)	trening	-	tekma	
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5.1.5	Tekmovalno	obdobje	(januar-konec	marca)		Smučarskih	dni	je	v	tem	obdobju	največ,	kondicijsko	pripravljenost	pa	poskušamo	vzdrževati	skozi	celotno	obdobje	(v	kolikor	je	to	le	mogoče).	Razmerje	med	smučarskimi	treningi	in	tekmami,	enostavno	ne	dopušča	optimalnega	cikla	treningov.	Predvsem	otroci	kategorije	U14	morajo	v	kratkem	času	usvojiti	veliko	tehničnega	znanja.		Povezanost	med	načrtovanjem	vadbenega	procesa	in	tekmovalnega	koledarja,	ločita	dva	pogleda	(Škof,	2019):	
• Pri	načrtovanje	športnega	treninga,	je	koledar	prvi	dejavnik,	ki	vpliva	na	dolžino	cikla	treninga.	
• Pri	načrtovanju	športnega	treninga,	je	koledar	pomemben,	vendar	ni	odločilen	faktor	dolžine	cikla	treninga.	Osebni	izbor	tekmovalnega	udejstvovanja	se	prilagodi	na	dinamiko	posameznikovih	prilagoditvenih	sposobnosti.		Torej	je	glavna	razlika	med	otroškimi	in	mladinskimi	programi	v	načrtovanju	tekem:	
• Trenerji	v	mladinskem	FIS	programu	lahko	tekme	določijo	glede	na	pripravljenost	tekmovalca	(ni	začrtanega	koledarja).	
• Otroški	program	ima	vsakoletno	sestavljen	program	tekem,	ki	ni	obvezen,	a	vpliva	na	končno	skupno	razvrstitev	(končni	pokal),	ki	je	mera	za	sestavo	reprezentanc	in	tekmovanj	na	mednarodnem	nivoju.		Nekateri	trenerji	temeljijo	k	filozofiji,	da	je	tekma	najboljši	trening	in	zato	potujejo	s	tekme	na	tekmo	brez	pravega	cikla	treninga.	Drugi	pa	naredijo	blok	treninga	in	se	nato	poizkušajo	prebiti	do	boljših	rezultatov	(Fajon,	2019).		
Slika	8.	Primerjava	tekmovanj	kategorij	U14-U16,	s	kategorijo	U12	v	sezoni	2018/2019	za	centralno	regijo.	
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Iz	Slike	8	vidimo	glavno	posebnost	kategorij	U14	in	U16	saj	imajo	(reprezentanti)	več	kot	25	tekem	na	leto.	Tekmovanja	so	razdeljena	v	dva	sklopa:	
• Prvo	tekmovalno	obdobje	(januar	do	začetka	februarja),	
• tri	tedensko	pripravljalno	(tekmovalno)	obdobje	(februar),	
• drugo	tekmovalno	obdobje	(marec	začetek	aprila).		Kategorija	U12	ime	le	6	bolj	pomembnih	tekem	v	tekmovalnem	obdobju	(januar-april).	Kot	smo	že	omenili	tekmuje	kategorija	U12	le	v	disciplini	veleslalom.	U14	in	U16	pa	v	disciplinah	slalom,	veleslalom,	superveleslalom	in	paralelnih	disciplinah.	Opažamo	predvsem	prenasičenost	tekem	pri	prehodu	iz	kategorije	U12	v	U14	in	posledično	premalo	časa	za	izvedbo	trenažnega	procesa	v	času	najboljših	snežnih	pogojev.			
	
Legenda:	vsl	–	veleslalom,	sl-	slalom,	sg-	super	veleslalom,	pd-	paralelne	discipline,		med	–	mednarodne	tekme		V	Tabeli	4	so	navedene	glavne	posebnosti	posameznih	kategorij	v	alpskem	smučanju,	ter	število	dni,	ki	naj	bi	jih	posamezna	starostna	kategorija	preživela	na	snegu,	po	priporočilih	Nacionalnega	programa	Smučarske	zveze	Slovenije.	Število	dni	in	začrtani	programi	se	lahko	med	trenerji	in	klubi	močno	razlikujejo.	Število	dni	na	snegu	lahko	pri	kategorijah	U14	in	U16	variira	med	okoli	90	in	140	snežnih	dni	na	sezono,	takšna	razlika	pa	močno	vpliva	na	posameznikov	napredek.			Izpostavimo	naj	še	kritičen	prehod	tekmovalcev	iz	kategorije	U12	v	U14.	Ko	otroci	dopolnijo	12	let	in	prestopijo	v	višjo	starostno	kategorijo,	se	za	njih	pričnejo	nastopi	v	kategoriji	mlajših	dečkov	in	deklic	in	s	tem	tekmovanja	v	več	disciplinah.	Prilagoditi	se	morajo	novemu	režimu	tekmovanja	ter,	količinsko	zahtevnejšim	treningom	za	pripravo	na	tekmovanja	v	vseh	disciplinah	(slalom,	veleslalom,	super	veleslalom,	paralelne	discipline).	Na	tekmovanjih	se	soočijo	z	bolj	izkušenimi	in	starejšimi	sotekmovalci,	ki	v	kategoriji	U14	tekmujejo	že	drugo	leto	zapored,	zaradi	česar	jim	izredno	težko	konkurirajo.	Iz	motivacijskega,	biološkega,	psihološkega,	ter	posledično	rezultatskega	vidika	bi	bilo	zato	bolj	primerno,	če	bi	se	kategorija	U14	razčlenila	na	kategoriji	U13	in	U14.		
	
	
Tabela	4.	Glavne	posebnosti	alpskega	smučanja	otroških	programov	po	NPTS	2025.		
Kat.	 Starost	(let)	 Število	dni	na	snegu	(brez	tekem,	cca)	 Situacijsko	smučanje/postavitve	%	cca.	 discipline	 Tekme+(mednarodne)	 Število	dni	na	snegu	skupaj	U8	 6	-	7	 25	 90/10	%	 vsl	 Do	5	 30	U10	 8	-	9	 48	 80/20	%	 vsl	 do	7	 55	U12	 10	-	11	 65	 65/35	%	 vsl	(sl)	 10	-	12	 75	U14	 12	-	13	 85	 35/65	%	 vsl,	sl,	sg,	pd	 15	+	(med)	 100	U16	 14	-	15	 90	 25/75	%	 vsl,sl,sg,	pd	 18	+	(med)	 110-115	
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Slika	9.	Višinske	razlike	in	spremembe	smeri	določene	glede	na	starostno	skupino	(NPTS	2025,	2015).	Iz	Slike	9	vidimo	mero	višinske	razlike	posameznih	kategorij	in	zahtevnost	terena.	Po	pravilniku	je	določena	tudi	posamezna	razdalja	med	vrati	(v	m	–	metrih):							 			Iz	Tabele	5	vidimo	predpisane	razdalje	med	vratci	v	posameznimi	kategoriji.	Posledično	tekmovalci	z	daljšo	razdaljo	med	vrati	dosežejo	večjo	hitrost,	z	višinsko	razliko	pa	so	proge	pri	tekmovalcih	U14	in	U16	bolj	strme,	tehnično	zahtevne	in	časovno	daljše.	U14-U16	imajo	v	tehničnih	disciplinah	dve	vožnji,	kar	pomeni	da	opravijo	ogled	proge	in	prvo	vožnjo,	nato	se	proga	prestavi	in	postopek	ponovijo.	Rezultata	se	seštejeta,	s	tem	pa	dobimo	skupni	vrstni	red.	V	kategoriji	U12	opravijo	samo	eno	vožnjo,	ki	odloča	o	skupnem	vrstnem	redu.												
kategorija	 veleslalom	 Slalom	(min-max)	 Super	g	U12	 	 22	m	 /	 /	U14	 24	m	 7m-10m	 do	35m	U16	 27	m	 7m-11m	 do	45m	
Tabela	5.	Razdalje	med	vratci	na	tekmovanjih	(NPTS	2025,	2015).	
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6.	SKLEP		V	otroških	kategorijah	alpskega	smučanja	ima	vsaka	kategorija	svoje	posebnosti	in	cilje,	ki	jih	morajo	otroci	doseči	v	posameznem	starostnem	obdobju.	Smučarski	in	kondicijski	treningi	morajo	biti	raznoliki	in	zanimivi,	predvsem	pa	temeljiti	na	tehniki	smučanja	in	razvoju	gibalnih	sposobnosti.	Specializacija	v	tem	starostnem	obdobju	prinaša	velikokrat	le	kratkoročne	uspehe,	ki	se	odražajo	kasneje	v	mladinskih	in	članskih	kategorijah.			Poznati	je	treba	kompleksnost	biološkega	razvoja	dečkov	in	deklic,	ter	treninge	prilagoditi	glede	na	biološko	zrelost	in	specifikacije	posameznega	spola,	saj	lahko	prenašanje	modelov	vadbe	odraslih	na	nižje	starostne	skupine	predstavlja	predvsem	dolgoročne	negativne	posledice,	ter	s	tem	poškodbe.		Opažamo,	da	so	biološke	razlike	med	isto	starostno	skupino	zelo	velike	in	imajo	precejšen	vpliv	na	posameznikov	smučarski	rezultat,	saj	se	dinamika	razvoja	med	posamezniki	razlikuje.	Po	15.	letu	starosti	nam	predvsem	hormonski	odziv	omogoča	razvoj	sposobnosti,	ki	temeljijo	na	zmožnostih	proizvajanja	čim	višje	mišične	sile	in	vzdrževanja	le	te	skozi	daljši	čas,	zato	je	obdobje	otroških	kategorij	bolj	primerno	izkoristiti	za	učenje	novih	gibalnih	sposobnosti.			Če	tekmovalec	ne	doseže	določene	ravni	znanja	v	predhodni	kategoriji,	ima	lahko	težave	v	nadaljnjem	trenažnem	procesu.	Največjo	posebnost	vidimo	v	prehodu	iz	kategorije	U12,	v	kategorijo	U14,	saj	poleg	discipline	veleslalom,	dodajo	še	tri	discipline,	slalom,	superveleslalom	in	paralelne	discipline.	Vse	discipline	mora	trener	uvrstiti	v	trenažni	proces,	tega	pa	razporediti	v	85	smučarskih	dni	ali	celo	manj	(brez	tekem).	To	je	izjemno	težka	naloga,	saj	morajo	trenerji	vključiti	vse	discipline,	ter	dodatno	še	situacijsko	smučanje	(vadba	tehnike).	Intenziteta	kondicijskih	treningov,	število	dni	na	snegu	in	tekem	se	znatno	poveča,	saj	imata	kategoriji	U14	in	U16	do	4-krat	več	tekem	kot	kategorija	U12.	Zaradi	podnebnih	sprememb	je	delo	v	pripravljalnem	obdobju	oteženo	in	iz	finančnega	vidika	precejšen	zalogaj	za	starše.	V	času	zime,	ko	so	pogoji	za	napredek	izjemni,	je	koledar	prenasičen	s	tekmami,	kar	ne	omogoča	izvedbe	optimalnega	cikla	treninga.		Delo	po	smučarskih	klubih	se	razlikuje,	opažamo	tudi	samostojne	ekipe	in	pritisk	staršev	na	trenerje	in	otroke.	Trenerji	bi	morali	delati	na	načelu	postopnosti	in	nestrokovnost	zunanjih	dejavnikov,	ne	bi	smela	vplivati	na	njihovo	delo.		V	Sloveniji	imamo	uradno	samo	dva	poligona,	kjer	je	možno	trenirati,	na	drugih	smučiščih	pa	je	odvisno	glede	od	upravitelja,	zato	večina	klubov	trenira	v	Avstriji.	Pogrešamo	kakšen	poligon	namenjen	izključno	alpskim	smučarjem.	Lahko	bi	obnovili	vlečnico	na	smučišču	Kobla	(Ravne),	ki	bi	bila	primerna	za	vse	starostne	kategorije,	tam	so	bile	včasih	tudi	tekme	mlajših	kategorij.										
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